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ÖĞRENMİŞİM. 
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YAŞAMIM OLDU. 
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BAŞKA TÜRLÜ Bu 
KoLTuUKTAN BANA 
AMYIR YOR. 
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SÜT İç DE 
BOYUN UZASINI . 


ZÜRAFA SÜTU MU? BİLMİŞ, 
NOLCAK! 
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ŞÖLE RAP 

BIR SöT BANYOS 

YAPTIRMMYORLAR 
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DAMA. 


MUMURTAM 
BANA Cok KOTU 
BAKMAYA BAŞLADI. 


DONDURMA 
OLMAZDI. 
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HER ŞEYE 


NOLURDU SANKI 

HAYATTA SÜT 

DİYE Bi ŞEY 
OLMASA? 


MECBUR MUYUM 
BU SÜTÜ İÇMEYE? 
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İç ÇABUK SÜTÜNÜ! 
IÇ DİYORUM 
SANA İç! 


Te ÇABUK SÜTÜNÜ! 
İÇ DYORUM 
SANA İç! 


1ç! BAK YOKSA 
BABANA 
İÇRECEĞİM 451. 
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O yemek bitecek! 


YE HEMEN. 
YOKSA BÜYÜME? 
KISA KALIRSIN. 


1 AAFTAOUU 
BAŞLAYALI Di'Mi? 


BIRAZ ARA VER 
İSTİYORSAN / 


SİRE YEŞİLLİK 
YİYORSUN 


REJİM NASIL ) 
| GİDİYOR? 4 
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SENİN REJİM 


RE SENDE 27 HAFTADIR 
NASIL GİDİYOR? 


SIRE YESİLLİK 
YIYORSUN, don Mİ? 


© 2003 Salih Memecan 


İNEKLER. 


BEN Bu REJİMİ ii 
İNCECİK OLURDU. 


BIRAKIYORUM. 


DÜŞÜNSENE SIRF 
MEŞİLLİK YENEREK 
ZAMIFLANSAYDI.... 
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TAMAM BİRBİRİMİZE , 
BENZİYORUZ AMA BIR 
YERE KADAR. 


GİDİP SPOR 


” ÜZERİMDE BİR 
YAPAYIM GARI. 


BAŞIM AĞRIYOR. 
i UYUŞUKLUK VAR. 


BENİM DE. BENİM DE. 
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SAĞLIĞIMLA 
Bu KADAR çok 
TLGİLENİLMESİ 
RDHATSIZLIK 
VERİYOR 


HEY! AYAĞINI 
SÜRTMEDEN PARKENİN 
CALASI 


BOZULUYOR. 
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BOYLE OLACAĞI. 


BiRLOKMA | PADI KIRMA 
DARA VEREYİM Mi? BENİ SON BİR. 
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REJİM YAPIYORUM. 


u BUDA SENİN 
ARTIK SIRF KAVUN YİYECEGİM. 


YEMEĞİN. 


HIYAR. 
NEYSEN ONU 
MYORSUN. 


ZATEN KAVUNA 
BENZEMIŞTİN. 
KEH, KER İ.. 
NEYSEN ONU 
YİYORSUN. 

KEP, kepi... 
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NASIL? AERoRİK | 
PROGRAMI i 
SERE DİYORUM. / 
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EVET. RAPORLARINA | 
BAKILIRSA KOLESTEROLON 
GOK. YÜKSEK. 


ETİ AZALTIP 
BOL VYEŞİLUK 
MEMEN LAZIM. 


DOLTORUN DA ' 
DEMİŞ ZATEN., 
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İyi KOLESTEROLUMLA 
kölü KOLESTEROLUM 
RUYAMA GİRDİ. 


SPOR YAP 
SEBZE YE, 
KIRMIZI 


ET ye, pisik vE 
Hiç HAREKET ETME. 
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KÖFTE ISMARLAMAN DOKTOR ANA BU KÖETE 
GOK YANLIŞ. KOLESTEROLMN ( KIRMIZI ET KAAVERENSİ. 
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AMAN ALLARIM!/ CANIM AÇ HADI ACZINI- 
KIZIM AÇLIETAN BAYILMIŞ. 
HEMEN BIR ŞEYLER. 


VYEDİRMELİ - 
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AÂNNEE! Bu BALIK 
HEMEN SEN ONU YG. 


BENI YİYECEKMİŞ 
GİBIi BAKIYOR. 
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-.. REN YOĞURDUN 
ALINA ISPANAK 
ALMASAHM. 
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ISPANAĞININ İMA MÜMKÜNSE -.... 
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YOĞURT . 
İSTER MİSİN? 
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BU YENİ PERHİZ 
ŞAHANE - 


BU BÖJLE OLMAYACAK. 
ZAŞIÇLAMAM LAZIM. 
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” BAKSANA 
SÖBESIM 
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COBESĞİMDEN YEMEKLERE 
ULAŞAMIYORUM. 


DENİZDE JiMNASTIK 
PEKİYİ BİR FİKİR 
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DEDİKLERİ 
GIBi VALLA. 
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Bi? SADECE 
BİRAZCIK 


OYNADIK. 
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NİYE HALTER 
GAUŞIYORSUN? 
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İNSAN HALTER CALI 
KAS YAPIYOR. ONU 
IÇIN DE AĞIRLAŞIYOR. 
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TERE GIRAKIRSAN 
HEMEN BULURUZ 
HALTERİNİ, SÖZ. 


KAYRBOLMAMIŞTIR. 
KESİN BURALARDA 
BIR YERDEDİR. 


GÖRE İNCE 
N KAUYORLAR. 
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KALTERLERİ 
BIRAK DA 
TARTIL. 
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Bİ ŞEYLERİ 
YANLIŞ YAPIYORUM 
GALİBA 
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BACAK KASLARIMI 
GELİŞTİRMEK İÇİN (6 
HAREKET YAPTIM: 


IKMAK 
DYE RUZ. 
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SEN DE KARAR. VER. 
SAĞLIĞIN Mı DARA 
ÖNEMLİ, -—- 
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O KADAR GÖZLÜK ALDIM, 
NİNE DE OKUYAMIYORUM. 
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NASIL DA BULUR 
AÇ KIPIRDAMADAN 

YAPILACAK 
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SARIMSAK. BAYILDI. 
YEDİM. BAKSANA HANİ SARIMSAK 
Bi KORKUYOR MU? SAĞLIĞA 

FAYDALIYDI. 


GARSON HAKLI, 
O KADAR çok 
SORDUN KI ADAMA... 
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LİMON 
YITAMININI 


BANA Bi" Sosisu 
SANDVİÇ YAPAR MISIN? 


E KMEKSİ? 
YAPIYORUM 
© ZAMAN. 


AYRICA 3051S MERİNE DE 
SALATAUL KOYDUM. 
e SÖ 


RDÜĞÜM EN © 
GARIP S0Si€Lİ SANDVİÇ 
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YETTİ AVAİ 
NERDEYSE 
MİDEMIZDE... 
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ÇITÇIT 
ARTIK BU 
SEBZE YEME 
İSİNE Son 
VERSEK. 


PALECEK 
DEĞİŞİME 
ç UĞRUYORUZ. 
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DEMİŞTİM 
ÜZERİMDE BiR 
AĞIRLIk VAR 
DİYE 


GELEN ŞEY 
OLMAZ. 


GEL BİRAZ ÜZERİMDE 
HAND ALBUM. BIR AĞIRLIK 
VAR. 
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HERANİİÇİN 


YENMEKLERİMİY <Ç, ai 
 BÜYÜYEBİLİRİM. 


HEPSİNİ BİTİRDİM. 
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YEMEK ye", NEYMİŞ? İL 
MEMEK YEMEDİĞİM... 
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DAKİKA, BEN 
BURDAYIM. 
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ZAY(ELAMAYA BiLİYORSUN Z EULEMEVE 
KARAR VERDİM. ARTIK FİLLER DE SIRF e ,, 
SIRE YEŞİLLİK YEŞİLLİK YiYOR. 


YİYECEĞİM. 


DARA BAŞLA 


NE GIBI? ÇOK MU ) 
EA DEĞİŞKLİKLER. 


-ZAMELADIM? 


SIRE YEŞİLLİK YEMEN 
SENDE GıDDİ DEĞİŞİKLİK - 
LERE SEBEP OLDU. 
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HADI ARTIK 
KARNIN DOYDUYSA 
EVE GİDELİM. 


BENCE SEN BU 
SIRE YEŞİLLE 
YEME İŞİN! 
ABARTIYORSUN. 


BIR DAPA SENLE, 
YEMEĞE ÇILMAYACAĞIM. 
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BOYUN FITIĞIM 
VARMIŞ. DOKTOR 
BOYUNLUK TAKTI. 
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SENİN AÇINDAN 


TABİİ BİR KÜÇÜK İMTİMAZ DE | 
OMURLARDAKİ SİNİRLERLE iLdU 
BiR Şey ALABİURMIŞ. 


BEYNİM ÇOK ÇALIŞTI CI 

İÇİN AŞIRI BÜYÜNÜŞ. 

BOYUNA çok YUK 

GİNERMİS- 
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BIR BEDEN 
BÜYÜK KABUK 
BULMA ÇoK 


ALMAYAY IM. 
SIŞMANLIYORUM. 
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ANNEE! SULU 
KÖFTE YİYECEĞİME... 


BAŞIM 
AĞRIYOR, . 


BIRAZ DAHA 
MACİF ŞEYLER 
PİŞİRMELİSİN. 


SULUBOYA YAPSAM 
AYNI ŞEY SAYILMAZ MI? 
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BOYNUN AĞRIMINCA 
BOYUN CGIMNASTIĞI 
YAPIYORSUN YA 
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HİÇ EGZERSİZ. 
YAPMIYORSUN, 
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“ ANNEE! Ben Bu 
ÖDEVİ YAPAMIYORUM. 
NOLUR YARDIMCI OL. 4 
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© KOLTUKTAV 
KALKIP BİRAZ <POR 
YAPMAN LAZIM. 


BU ÇORBAYI 
İG - ZİHNİN 


NIYE 
KOLTUKTAN 
KALLKMAM 
LAZIM KI? 


Bi' DE FAZLA 
KAÇIRMASAM. 


FARKLI BİR. YARDIM 
ANLAYIŞI VAR . 
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GMY PIYORSUN? SEN BİSİKLETE 
N > TAVANDA MI ile SUN? 


BİSİKLET, | 
EGZERSİZİ. 


KITAPLIKTA “ZAYIFLAMANIN 
(0 KELAM YOLU“ Diye Bip 
KITAP OLACAKTI. ONU BANA 
CETURIR MiSiN? 


IÇİN BİÇBİR 
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SPOR. 
YAPARKEN, 
BIRAZ GERGİN 
OLUYOR - 


YERİ BİRAZ AYAĞI 
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DUWMADIN Mi 
Hiç? BU YEN! 
VERSİYONU. 


Yoo! YO6A 


YAPIYORUM. 
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HER SABAH 
HEM DıŞiM! 
CIRÇALIYMORUM, 


BEM DE SPORUMU 
ARADAN ÇIKARIYORUM. 
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ŞIŞMANLAMANIN 
IYE TARAÇı DA VAR. 


YARIN GÖZUÜĞÜNE GÜNLÜ GAZETEYİ YAKINA 
GEREK. DUYMUYORJUN . GETREMİYORSUN . 
Gg 
O 


o 


©2011 Salih Memecan 


GOK kilo ALDIM. 
GÖBEĞİM BÖYÜMÜŞ. 
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KESİN BU GÖBEĞİ 
ERİTMELİIYİM:- 
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KIZ 2SO GRAM 
ALACAK DİYE DEĞERMI BU 
KADAR KOSTURMAYA? 
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YENİ YILDA Çok 
HAREKETLİ BİR YAŞAM 
SÜRECEĞİM- 


” YENİ YİL 
IÇİN KARAR 
ALDIM. 
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DAHA ŞIŞMAN 
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GELETE . 
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2SO GRAMI DA SAYARSAN 
DELER - 
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DOKTOR BU İLACI ” n 
TOK CA. (LACI İÇMEYE | 
VERDİ ŞİR DE YÜRÜY ? ARABAYLA MI GİTTİM 
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OTURDUĞUM 
YERDEN ANIDEN 
DÖNDÜĞÜNÜ 
SÖYLEDİM. 


SÖYLEDİ. 
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YEMEM! SÖYLEDİ. 
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BAK TAHTEREVALLI. 
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AĞIR. 
(AT Li 4 0 


Çi 


Sok. NE 
© ye i p 
o >> O) 
e w 


BUYURSUN. 
E 
e 
çif 


ga 


© 2012 Salin Memecan 


ZAMANE ÇOCUKLARI. 
HER ŞEYİ 6 KADAR ÇABVK 
ELDE EDİYORLAR KI! 
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APNI EV DE BAVALANIR 
DYE SÖYLEMİŞTİM. 
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HAVA Çok 
GÜZEL. ÇıkıP 
YÜRÜYELİM, 


E 
o 
O 
(0) 
E 
fo) 
z 
£ 
(o) 
n 
N 
© 
İSİ 
(o) 


30 


ÇOK IYI SPOR 


YAPIYORUZ. 


SEN BUNU Niye AÇ 
RL AĞZINI! SORGVLAYAN 
BÜYÜMEN | ÇOLUK YETİŞTIRSEN 
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ÇANYDALIYMIŞ. 


GİNULER! 
NE YIYOR 
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KOŞMANIN SAĞLIĞA 
ÇOK FAYDALI OLDUĞUNU 
YAZIYOR. KOŞ HADı. 


NE YAZIYOR ? 
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GELUNDE BİR 
BELGE VARMI? 
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ANNE SEBZENİN CAMDAU 
BİR SEY OLDUZU BİLİMSEL 
OLARAK. ISPATLANMIŞ MI? 
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HADİ TATLI ZATEN 
TMİP, TATLI ŞIŞMANISIN 
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NE YAPYORSON 7 


SANIRSIN ki 
HEP TAVANDA 


BİNKLETE 


GEURKEN BIR. 
SD GETİRİR MISIN 
DNECEKTİM. 
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NIYE YEDİM Kİ Bu TATLIYI? 
TATLININ BANA NE FAYDASI 
VAR KI? TATLI DEMEK KİLO 


TATLI DEME 
| BANA! DEME! 
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YAŞLANMIŞIM , 
ARTIK ESKİSİ GiBi 


SEN ESKİDEN DE DEDİM SANA 
(1 YAŞLANMISIM DİVE. 
KOSAMAZDIN Ki! ENE boku Milk 
HATIRLA MIYORUM. 
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SEN VERİR MİS(N 
EMİN DEĞİLİM. 


BU YÜRÜYÜŞLE 
© KİLO VERİRİZ. DI'Mi? 
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BAKSANA MEYVEYİ 
KABUĞU İLE YEMEK DAHA 
SAĞLIKUYMIŞ. 
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ŞVANDA 
OTURMA 
KSMINDAYIM. 
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” LİMOON, ZEYTİN: BIRAKIN 
İÇERİDE TOP OYNAMAYI DA GELİN 
ORBA İÇİN. BROKOLİ ÇORBASI. 


YEMEGE <OK TUZ 
KOYMAK ZARARLIDIR. 
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OLUR. DENGEN 
BOZULUR.DÜŞERSIN, 


KİMSE RANA BUNUN KOZA NE 


ZAMANI. 


BİRLE BAŞLAYALIM. 
YARIN DA IkiYi YAPARIZ. 
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— YORULUNCA 
DİNLENMESİ KOLAY 
OLUYOR. 


KANEPENN 
ÜSTÜNDE Mi? 
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YE HEMEN, BİTECEK 
YOKSA BUYÜME2 
KISA KALIRSIN. A 
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NAPIYORSUN? 


DOĞAYA 
DOKUNUYORUM. 
TOPRAK, ÇİMEN, 


GECE GECE KAHVE İÇME, 
UYUYAMAYACAKSIN. 


SİŞT, ŞİŞT! VAR MI BAŞKA 
BÖYLE BiLDİĞİN ŞEYLER? 
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SINIF BİRİNCİSİ 
OLMAK İÇIN ÇOK MU 
ÇALIŞMAM LAZIM 
ÇOK Mu YEMEM? 
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BEN İyiyim. BENCE 
SENİN DE GİTMENE 
GEREK YOK. GÖZLERİN 
ÇOK İYİ GÖRÜYOR. 


SON ZAMANLARDA 
ÇOK ZAYIFLADIN, BIR 


GİDİYORUM. GÖZ. 
BAKTIRIRSIN. 


KONTROLÜNE. 
GEL İSTERSEN. 
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EVET BIR SORUN VAR. 
AMA SENDE DEĞİL, 
TANSIYON ALETINDE, 
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PSİKOLOJİ 
NASIL YAZILIR? 
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BİR DiLiM PİZZADA 5 PARÇA 
SUCUK VARSA TüM PİZZADA 


ESKiDEN HAYAT 
NE KOLAYDI. 
NN & 
© 
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“BÜTÜN 
GUN KOLTUKTA 
OTURMAKTAN 


—....— 


ÇOK KILO 
ALDIM. 
X) | 
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il 


| 
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KIZILDERİLİ © 
KABİLESİNİN ŞEFİ 
OLARAK MESELA, 


DÜŞÜNÜYORUM DA, 
ACABA ARTİST Mİ 
OLSAYDIM NE? 
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ÖYLE SPOR YAPTIĞINI 
SANIYORSAN KENDİNİ 


KANDIRIYORSUN . 
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KARAR ALDIM. ILBAŞINDAN . BUGÜNE KADAR 
SONRA BAMBAŞKA BIRI OLACAGIM. (YAPTIKLARIM BUNDAN SONRASI 
£ İÇİN BİR ANTREMANDI. 


YIL KOLTUKTA OTURMA 
İ ŞAMPİYONU OLACAKSIN. 
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YAŞANIIN! YENİ BABİ SEN DON | NK 
YIL GELDİ. BIR YAŞ SEVİNSENE. | 


——— 


DAHA BÖYÜDÜM, g 
W a 
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BU PİLAVI SEN YE, 
BEN DE SENİN YERİNE 
REJİM YAPAYIM. /( i- 
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BİLDİM! DÜNYA KALP 
SACLIĞINI KORUMA 


IHLAMUR, İÇİNE BİRAZ 
ZENCEFİL. LİMON 
g2. SIKILMIŞ VEBAL 
LEKLENMİŞ OLACAK; 


GELLİ BiR SÜRE SONRA 
EVLİLİKTE, BİRBİRİNİN NE 
İSTEDİĞİNİ ÖKSÜRÜNCE 
BİLE ANLIYA 


wv 
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FAZLA HIRS 
SAĞLIĞA ZARARLI 
OLABİLİYOR. 


gemi 
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Her şey sağlık için.. 


Bandrol uygulamasına ilişkin usul ve esaslar hakkındaki yönetmeliğin 
5'inci maddesinin ikinci fıkrası çerçevesinde bandrol taşıması zorunlu değildir. 


